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Centrum

poradenskych sluzeb
CZU (CPS)

CPS uz druhym rokem poskytuje bezplatné odborné
poradenstvi celé univerzitni komunité CZU.

Nase sluzby jsou uréeny uchazeclim, studujicim,
absolventimi zaméstnancim CZU a zaméruji se na podporu
osobniho, psychického a profesniho rozvoje.

Nase sluzby:

Psychologicka poradna

Podpora v oblasti psychického zdravi a zvladani naro¢nych
Zivotnich situaci. Konzultace nabizime v ¢esting, anglicting,
ukrajinstiné a rustiné.

Poradna pro specifické potreby studujicich
Podpora student( se specifickymi potfebami a vytvareni
podminek pro uspésné studium. Konzultace nabizené v
cestiné a anglictiné.

Kariérni centrum
Kariérni konzultace a podpora pfi planovani profesni
budoucnosti. Konzultace nabizené v ¢estiné a anglictiné.



Kam byste na svém kampusu $li, kdybyste
si chtéli na 10 minut odpoc¢inout?

V Jak daleko to je?

% Sel by tam student mezi dvéma
prednaskami?

y

Well-being na univerzité nezac¢ina v poradné.

Zacina na cesteé mezi dvéma ucebnami.

https://uom.treetrail.co.uk/

« BIOFILIE LEVELY#
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Teorie obnovy pozornosti (Attention Restoration Theory)

-Co to znamena pro kampus?

Interni

RN

Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995 *-\ B
Priroda pomaha obnovovat vy¢erpanou pozornost. s N
Studium i prace vyzaduji dlouhodobou rizenou pozornost >
ta se postupné vycerpava.

Pfirodni prostredi pfitahuje pozornost nenasilné
(,,soft fascination®)
Umoznuje tak kognitivnimu systému odpocinout a obnovit
kapacitu pro soustredéni.
Restorativni prostfedi charakterizuji zejména:
o Odpoutani - mentalni nebo fyzické vzdaleni od rutiny
o Fascinace - pfiroda pfrirozené pouta pozornost
o Rozsah - prostredi je dostatecné bohaté a ucelené
o Kompatibilita - prostfedi odpovida potfebam

N, VV Bl i 2 mi LA B s eh P! LIy 1 |
ozelen, vyhled do prirody, klidna mista, zahrady nebo kratka g ,{/4./@/2%?///7/' 1
prochazka mezi vyukou mohou fungovat jako mikroprostory o, // 4

pro mentalni regeneraci.

University of Rotterdam
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Teorie redukce stresu (Stress Reductlon Theory)

- Ulrich, 1984; Ulrich et al., 1991 6 BT g e B ,.;_ o T g G
- Prirodni prostfedi miiZe sniZovat stres a a efekt mtize o] e Py
nastupovat velmi rychle.
- Kontakt s pfirodnim prostfedim muze vyvolat rychlou pozitivni
emochi reakci.
- Dochazi ke snizeni psychofyziologické aktivace spojené se
stresem.
- Prirodni prostredi byva spojovano s:
o ¥ napétim a negativhimi emocemi
o 1 pozitivhimi emocemi
o rychlejsi regeneraci po stresove situaci
-Dulezity nemusi byt jen pobyt v pfirodé — efekt mize mit i pohled
na zelen.
-Co to znamena pro kampus?
oprostiedi neni jen kulisou studia a prace. Mlize byt
aktivnim zdrojem zvladani kazdodenniho stresu.

University of California, Santa Cruz campus
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Biofilie (Biophilia)
- Wilson, 1984
- Lidé maiji prirozenou tendenci vyhledavat kontakt s prirodou a
Zivymi systéemy.
- Biofilie oznacuje predpokladanou vrozenou afinitu ¢clovéeka k
prirodé a prirodnim procesum.
- Moderni zivot nas pritom ¢asto presouva do prostredi s
omezenym kontaktem s prirodou.
- Biofilni design proto cilené vraci prirodni prvky do mist, kde
Zijeme, studujeme a pracujeme.
- Nejde jen o ,yvice stromu*:
- zelen ¢ voda e prirozené svétlo ® vyhledy ¢ prirodni materialy
¢ biodiverzita ® moznost skutecného kontaktu s prirodou
-Co to znamena pro kampus?
o otazka nenijen ,,Kolik zelené mame?“, ale
»Jak snadno s ni mohou lidé béhem bézného dne skutecné
prijit do kontaktu?*
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University of Hertfordhire
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Propojeni s prirodou (Nature Connectedness)

Mayer & Frantz, 2004
Nejde jen o to byt v prirodé. Dulezité je také citit se jeji soucasti.
Propojeni s prirodou = mira, v jaké ¢clovék vnima sounalezitost a
spojeni s prirodnim svétem.
Nejde tedy pouze o mnozstvi kontaktu s prirodou, ale o
subjektivni vztah, ktery si k ni vytvarime.
VySSi propojeni s pfirodou souvisi s vysSim subjektivhim well-
beingem a proenvironmentalnim chovanim.
Co to znamena pro kampus?
o Nestaci prirodu v kampusu mit.
o Prostredi by mélo lidi vybizet, aby ji vnimali, vyuzivali a vytvareli
si k ni vztah
o Jak?
- prochazky ® mista k pobytu e vyuka venku ® komunitni zahrady
® pece o zelen ® kontakt se zviraty ® pozorovani prirody

Barnard College, New York
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The Benefits of Biophilic Design

Research-Backed Impacts on Health, Performance & Environment

T I

| t I ’ Natural Light =) @ Stress Reduction =) ‘ Reduced Anxiety
@ Nature Views == @ Attention Restoration e . Imprwed Focus
( Indoor Plants ‘ ‘ Better Sleep @ Faster Healing

Fresh Air & Acoustics ﬁ ‘ Enhanced Air Quality @ Higher Productivity
Circadian Balance e Q Increased Wellbeing

Measurable Metrics

[LC] = © W=

Cortisol Levels Cognitive Tests ~ Absenteeism Rates IEQ Monitoring Occupant Surveys
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Cornellova univerzita - Campus Nature Rx

Priroda jako predepsana intervence

Nature Rx = “nature prescription”

Mapovani , restorative spaces*
* identifikace klidovych mist na kampusu
* tvorba map adoporuceni pro studenty
* student dostane:
konkrétni tip: ,,Jdi sem na10 min.“
doporucené lokace s nizkou kognitivni naro¢nosti

Pfedmét “Nature and Your Well-Being”

Dotaznik Make Your Own Nature Plan

Vysledky z 2024 - 2025

88 % po pobytu v pfirodé zaznamenali zlepSeni nalady
85 % po pobytu v pfirodé citili méné ve stresu

82 % si pfi pobytu v pfirodé vice uvédomovali své okoli.
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NATURE PLAN

Cornell Health medical and mental health providers
prescribe & recommend spending time In nature to
improve student mood, concentration, stress levels,
and overall well-being,

As little as 10 minutes in
nature make a difference

y Complete the survey
Take five #t this QR code to
minuies design your plan.
You'lk choose

now:

o Preferred activities
e « Optimal duration
- and frequency

ComnellHealth  Lesm mere sbout Noture %

naturers cormeil edu

Cornell Tree Climbing

Interni


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSddKhN86EJEylC-9tbS3Sa-94K_l_VDePSHNhrEaTngFOb01w/viewform?pli=1
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Campus Nature Rx

Co je natom jiného nez ,hezky park“?
bézny pfistup: mame zelen > doufame, Ze ji nékdo vyuzije

Campus Nature Rx: aktivnhé identifikuje/ doporucuje/ uci pouzivat



Univerzita Texas A&M

Green Campus Initiative + Aggie Park

* Aggie - prezdivka pro studenty
1876 zalozZzena jako Agricultural and Mechanical College

* Systematické planovani zdravého kampusu

®" -

Dopady:
wellbeing mezi pfednaskami, ne jen v poradné

. k7 4 | R kratké, opakované kontakty s prirodou - velky efekt

Adiy

prostifedi mize byt intervence samo o sobé
pozitivni distrakce od negativnich myslenek
prostor pro pohyb, ale i ,,nicnedélani“

vytvareni emocionalni vazby na konkrétni mista
(,favorite spots®)

podporuje:
B pocit bezpeci
. sense of belonging
S self-regulation






Univerzita Otago (NZ)

Biofilie v praxi
e ,oteviené“travniky
(lezeni, neformalni setkavani)
* zahrady a upravené zelené zony
* ,polodivoké“ nebo lesni ¢asti kampusu
* vodni prvky

Everyday nature matters

* kazdodenni mikro-kontakt
* kratké 5-10min epizody

* mezi pfednaskami




Komunitni
zahrada
univerzity

aktivni biofilie

studenti = spolutvdrci
prostredi

posiluje sense of belonging




Univerzita v Nizwa (Oman) " |

Biofilni principy nejsou ,,nice to have*, ale nutnost
(extrémni klima - potfeba stinu, regulace tepla)

Voda a ochlazujici prvky e e
- o to moné SN
* integrace vody tam, kde je to mozné 'mg;w e

* vyuziti evaporace ke snizeni teploty = = = :
("’,’;’f"- .
Kontextualni design (3C model) e i

design reflektuje Climate+ Culture + Context (krajina)

Materialy a architektura

* vyuziti pfirodnich materiald

* barevinspirovanych krajinou

* kampusje ,v souladu® s okolim, ne proti nému

Zvyseni vyuzivani kampusu
* bezbiofilniho designu: studenti by zGstavali uvnitf
* s biofilnim designem: travi vice Casu mimo budovy



!ﬂu v«‘:\\‘!_ e!ielln.-,.....-ulu!ﬁi:’ P
T [ il i

1 -




MNMemma

. ‘.il.

N\

ST | | S

. 0

Interni

University of British
Columbia (Vancouver)

Forest campus
* priroda jako zaklad identity univerzity, ne doplnék

Campus as a Living Lab
* propojuje: vyuku+ provoz kampusu +vyzkum

* ne kampus v pfirodé, ale kampus jako soucast
ekosystému

Walking Programs
* Walk for Joy
* Well-being Walk
* Walking Map

* vyuziti dfeva : svétlo + atrium > ,pocit lesa“
* zameér simulovat pohyb lesem, multisenzoricky zazitek



Budova stira hranici
mezi interiéerem a
exteriérem

Nosna konstrukce prizemi je pfiznana po
obvodu budovy a vnéjSi stény jsou
ustoupené dovnitr, takze horni podlazi
pUsobi, jako by se vznasela nad krajinou.

Pojeti sloupu v pfizemi evokuje les, ktery
kdysi na tomto miste rostl.
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PRINCIPY DOBRE PRAXE ZE ZAHRANICI

Priroda jako infrastruktura, ne dekorace
* pfiroda neni ,okolo“ ale souéast fungovani kampusu
* pf. Aggie Park, UBC (les jako kampus) x par stromU kolem parkovisté

Dostupnost (proximity matters)

* priroda musi byt na cesté, ne nékde bokem

* kontakt probiha mnohokrat denné kratce (5-15 min)
* pf NZkampusy (zelen mezi budovami)

Ruznorodost prirodnich prostiedi (aktivni x klidové x socialni)

* efekt neni jen ze zelené obecné ale z variability
* kazdy prostor =jiny typ regenerace

Pobytovost, nejen priichodnost
*  klicova otazka: , D4 se tu z(istat?“

Zapojeni studenti - zahrady, participace
Kontextualita (climate-culture-context)

* Dbiofilie neni univerzalni, ma byt odpovéd na mistni prostredi
* NZ->travniky Kanada > les Oman > stin + nadvofi

How Sin re h vel n innovative new way t ign buildin

Ceska zemédélska : : 2o
univerzita v Praze Univerzita plna zivota

CZU.Cz 03/09/26
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oblast

Role pfirody
Umisténi zelené
Vyuziti

Pohyb
Zastaveni

Efekt

Ceska zemédélska
univerzita v Praze

ROZDILY

cesky kampus (bézné)
dekorace

okrajove plochy
pasivni (nekrocit)

A — B nejkratsi cestou
minimalni

neutralni / stres

NZ biofilni kampus
infrastruktura wellbeingu
mezi budovami

aktivni (lezeni, sezeni)
pies ,zelene trasy”
pfirozené mikro-pauzy

regenerace, belonging

Rozdil neni v tom, kolik maji penéz.
Rozdil je vtom, jestli prostor vhnimaiji jako kulisu, nebo jako nastroj péce o lidi.

Univerzita plna zivota

03/09/26

Interni



Dobry kampus neni ten,
kde je pfiroda vidét. 4%
Ale ten, kde priroda aktivné podporuje,
jak lidé mysli, citi a funguji. © 4

Snizuje stres
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ZlepSuje soustredéni
a kognitivni vykon
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Posiluje vztahy
a komunitu

Podporuje zdravi
a regeneraci

Buduje udrzitelnot
budoucnost
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